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Resumo: O objetivo deste estudo foi conhecer o estilo de vida de idosos praticantes
de exercicios fisicos em academias de Floriandpolis. Esta pesquisa caracterizou-se
como descritiva empirica — exploratéria. Participaram 22 idosos de ambos os sexos
e a selecdo dos sujeitos foi do tipo nao probabilistica intencional. Foram
considerados critérios de inclusdo: ter mais do que 60 anos e ser praticante de pelo
menos uma modalidade oferecida pela academia. Foi utilizado o instrumento
Pentaculo do Bem-Estar, que analisa através de 15 perguntas, as 5 variaveis
relacionadas a estilo de vida do individuo: nutricdo, controle do estresse,
relacionamentos, atividade fisica e comportamento preventivo. Os idosos receberam
0 questionario e foram orientados a preenche-los, e no caso de duvida consultar o
pesquisador. Apds a coleta, para organizagdo dos dados, foi utilizada uma planilha
eletrénica, onde os dados foram tabulados e armazenados numa base de dados. Os
resultados foram analisados através da estatistica descritiva, apresentados na forma
de tabelas ou graficos. A média de idade dos entrevistados foi de 67,1 + 6,1 anos. A
hidroginastica foi o exercicio fisico mais praticada pelos idosos. A maioria dos idosos
(59,1%) sempre ingere ao menos 5 porgdes de frutas e verduras diariamente e
63,7% realizam atividade fisica semanal (no minimo 30 minutos); 90% afirmaram ter
conhecimento sobre sua pressao arterial e os niveis de colesterol e estao satisfeitos
com seus relacionamentos e em cultivar seus amigos. A maioria (81,8%) respondeu
que tira ao menos 5 minutos para relaxar diariamente. Conclui-se que a utilizagao do
Pentaculo do Bem-Estar indicou que todos os cinco componentes demostraram
escores positivos. Por fim, espera-se que a atuagao do profissional de Educacéao
Fisica possa proporcionar consciéncia aos idosos sobre a importancia de se manter
um de um estilo de vida saudavel.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional € um fendmeno mundial crescente e esta
relacionado com o estado de desenvolvimento econdmico do pais. De acordo com a

Organizagdo Mundial da Saude (OMS), idosos s&o individuos com idade igual ou
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superior a 60 anos, para paises em desenvolvimento, e superior a 65 anos, para os
paises desenvolvidos (OMS).

No Brasil, as projecdes demograficas indicam que em 2025 os idosos
ocuparao o sexto segmento de maior numero de populagéo. A esperanga de vida ao
nascer € outro fator responsavel pelo aumento da longevidade. Em um pais com
profundas desigualdades sociais, este crescimento gera impacto epidemioldgico,
trazendo desafios importantes para o sistema de saude, determinando maior
predominancia de Doengas Cronicas N&o Transmissiveis (DCNT), as quais
requerem tratamento de maior custo, maior tempo de ateng¢do a saude, tecnologias
de maior complexidade, necessidade de acesso aos medicamentos e profissionais
especializados (LACERDA; SANTOS, 2016).

O aumento da populagéo idosa tem gerado interesse no desenvolvimento de
estudos com o objetivo de verificarem a influéncia entre variaveis da qualidade de
vida, bem-estar subjetivo, autoestima e saude dos idosos, bem como avaliagdo da
variagdo das respostas de tais sujeitos as variaveis, especialmente, no que diz
respeito a interferéncias positivas ou negativas durante o fendbmeno da longevidade
(GOMES et al.,, 2016). Percebe-se a partir desse contexto, a urgéncias da
necessidade de estudos e investigacbes que contribuam para a melhoria e/ou
manutengdo da saude e qualidade de vida dessa faixa etaria (DIAS; CARVALHO;
ARAUJO, 2013).

Por outro lado, estilo de vida é caracterizado por habitos que os individuos
aprendem e adotam durante suas vidas, que se relacionam com a realidade familiar,
ambiental e social. O estilo de vida que uma pessoa adota € o principal meio de se
chegar ao seu estado de saude positivo ou negativo. Assim se uma pessoa adota
um estilo de vida saudavel, conserva sua saude. O contrario podera fragiliza-la
(FERREIRA FILHO et al., 2016).

Portanto, justifica-se a presente pesquisa pela importancia de conhecer
melhor os aspectos que influenciam a qualidade de vida dos idosos que praticam
atividades fisicas, sempre buscando atender as demandas deste publico em
especial, fazendo com que este trabalho subsidie ndo somente os profissionais de
Educacao Fisica, mas também toda a area da saude.

Assim sendo, esta investigagcdo teve como objetivo analisar o estilo de vida
dos idosos praticantes de exercicios fisicos em academias de Floriandpolis. E como

objetivos especificos: tragar o perfil dos idosos acima de 60 anos de ambos sexos,



praticantes de atividade fisica; mensurar e classificar os componentes do estilo de
vida: nutricdo, atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e

controle de estresse.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 TIPO DE PESQUISA

Esta pesquisa, em relagcdo a abordagem do problema, caracteriza-se como
quantitativa. Segundo Silva et al. (2011), essa abordagem considera que tudo pode
ser quantificavel, o que significa traduzir em numeros opinides e informagdes para
classifica-las e analisa-las. Quanto aos objetivos, pode ser classificada como sendo
descritiva, pois observa, registra, analisa e correlaciona fatos (CERVO; BERVIAN
1989). Quanto a natureza, caracteriza-se como uma pesquisa aplicada, que objetiva
gerar conhecimentos para a aplicagédo pratica e dirigidos a solugédo de problemas
especificos, ou seja, os resultados devem ser aplicados ou utilizados, na solugao de
problemas reais (SILVA et al., 2011). Por ultimo, quanto aos procedimentos técnicos,
o estudo enquadra-se como uma pesquisa empirica — exploratdria, o que permite ao
pesquisador definir o problema de sua pesquisa e formular hipoteses com boa
eficacia, de maneira que também leva o investigador a escolher melhores técnicas e
métodos para conduzir sua pesquisa (PIOVESAN; TEMPORINI, 1995).

2.2 SUJEITOS DA PESQUISA

Participaram do estudo 22 sujeitos, sendo 6 homens e 16 mulheres, com
meédia de idade de 67,1 = 6,1 anos. Destaca-se que a menor idade dos idosos foi de
60 anos e a maior, 80 anos. Praticantes das modalidades Alongamento/Pilates,
Hidroginastica/Natacao e musculacao, podendo praticar mais de uma das atividades,
em duas academias de Grande Floriandpolis-SC

A selecao dos sujeitos foi feita de forma n&o-aleatdria intencional, ou seja, a
amostra foi formada por aqueles praticantes que se encontravam na academia. Os
critérios de inclusdo foram: a) concordancia em participar da pesquisa e assinar o

Termo de Consentimentos Livre Esclarecido — TCLE; b) ter 60 anos ou mais; c) ser



praticante de pelo menos uma modalidade oferecida pela academia. E os critérios de

exclusao: a) idosos nao aceitarem participar da pesquisa.

2.3 INSTRUMENTO DE PESQUISA

Para verificar o perfil do estilo de vida dos idosos da Grande Florianépolis, foi
utilizado o instrumento Pentaculo do Bem-Estar, preconizado por Nahas, Barros e
Francalacci (2000).

O perfil do estilo de vida, derivado do modelo Pentaculo do Bem-Estar, € um
instrumento simples, auto administrativo, que inclui cinco aspectos fundamentais do
estilo de vida das pessoas que, sabidamente, afetam a saude geral e estéo
associados ao bem-estar psicologico e a diversas doencgas referidas como crénico-
degenerativas.

O instrumento do PEVI (Perfil do Estilo de Vida Individual) gera um mapa
individual de avaliagao de cinco aspectos, que sao representados por cinco pontas,
um pentaculo que ilustra os cinco componentes que contribuem para a qualidade de
vida dos individuos. Os componentes sao: nutricdo; atividade fisica; comportamento
preventivo; relacionamento social e controle do estresse. As perguntas de cada
componente tém valores de 0 (auséncia total de tal carateristica no estilo de vida) a
3 (completa realizagdo do comportamento considerado). Quanto mais proximo do

valor 3, melhor é a atitude do individuo com relagao ao item avaliado.

2.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Inicialmente foram contatadas duas academias de Floriandpolis, explicados
os objetivos do estudo e assinado o Termo de Ciéncia e Concordancia entre as
Instituicdes Envolvidas. O projeto foi submetido ao Comité de Etica da UNISUL e
apo6s aprovagao foram agendados dias e locais para as coletas de dados. No dia da
coleta, conforme os idosos foram chegando a academia, foram abordados e
convidados para participar da pesquisa, sendo explicado os objetivos. Aos que
concordaram em participar, foi entregue o TCLE, junto com o instrumento PEVI. Os
participantes foram orientados a preencher o questionario e em caso de duvida
perguntar para o pesquisador. A coleta de dados foi realizada no més de setembro
de 2017.



2.5 ANALISE DOS DADOS

Para organizagcdo dos dados, os mesmos foram tabulados numa planilha
eletrdbnica e apresentados em forma de tabelas e graficos/figuras. Utilizou-se a
estatistica descritiva com parametros de média, frequéncia simples e frequéncia
relativa (%).

Os dados do Pentaculo do Bem-Estar foram analisados numa escala com
pontuagdo entre 0 a 3, assim, os escores menores que 1 referem-se ao indice
negativo; entre 1 e 1,99, ao indice regular; e entre 2 e 3, ao indice positivo. Deste
modo, fez-se a média do estilo de vida do grupo — quanto mais respostas proximas a
pontuacdo 3, melhor é considerado o estilo de vida, o qual é representado no

Pentaculo do Bem-Estar.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na Figura 1, sdo apresentas as atividades fisicas praticadas pelo idosos

dentro das academias pesquisadas.

Figura 1: Atividades praticadas.
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A hidroginastica é atividade fisica mais praticada pelos entrevistados (13
idosos), seguida pela musculagdo (7 idosos) e pilates/alongamento (5 idosos).
Salienta-se que dentro das respostas, poderiam relatar a pratica de mais de uma
atividade. A hidroginastica € um exercicio fisico que, além de utilizar equipamentos
resistivos, aproveita a resisténcia da agua como sobrecarga e vem sendo muito
procurado pelos adultos mais velhos e apresenta beneficios como a reducao da
frequéncia cardiaca, o aumento do VO2 maximo, da forgca muscular dos membros
inferiores, da amplitude articular, aprimoramento do condicionamento
cardiorrespiratério, do bem-estar fisico e psiquico e a fungédo cognitiva (OLKOSKI;
LOPES, 2013; ALBUQUERQUE et al.,2013; SOUTO et al., 2016). Além de propiciar
beneficios a forma fisica, o exercicio realizado no meio liquido causa menor impacto
nos membros inferiores, possibilitando a pratica de exercicio fisico a pessoas que,
fora da agua, ndo podem suportar o seu proprio peso ao realizarem um exercicio.
(OLKOSKI; LOPES, 2013).

A hidroginastica tem o efeito de reduzir gordura corporal em movimento que
tem como fator principal a diminuicdo do impacto e da incidéncia da atuacdo da
gravidade sobre o corpo como efeitos terapéuticos de alivio da dor e relaxamento,
fortalecimento da musculatura sem provocar lesdo nas articulagdes, aumenta a
circulagcao, estimula a autoestima e a alegria. Para auxiliar na melhora das praticas
cotidianas pode-se utilizar dos aparelhos com objetivo de aumentar a resisténcia do
trabalho com a agua (VIANA; ANTONIASSI JUNIOR, 2017).

Na Figura 2 sdo apresentados dados gerais referentes Pentaculo do Bem do

Bem-Estar.



Figura 2: Pentaculo do Bem-Estar
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Pode-se verificar, na Figura 2, que nos fatores nutricdo (2,1), atividade fisica
(2,0), comportamento preventivo (2,7), relacionamento social (2,2) e controle de
estresse (2,2) apresentaram em meédia escores positivos. Comparando a outros
estudos, Esteves et al. (2010) verificaram em 45 idosos em academia de Terceira
Idade na cidade de Maringa, para o componente nutricdo um escore regular (1,94),
seguido de escores positivos nos componentes atividade fisica (2,2), comportamento
preventivo (2,6), relacionamento social (2,2) e controle de estresse (2,2). Ja nos
resultados encontrados por Silva et al (2012) com 32 idosos do Municipio de Jequié-
BA, o componente atividade fisica (1,61) também apresentou resultado regular. Nos
componentes nutricdo (2,07), comportamento preventivo (2,46), relacionamento
social (2,65) e estresse (2,32) obtiveram escore acima de 2 considerados positivos.

Quanto mais colorido estiver o pentaculo, mais adequado esta o estilo de vida da



pessoa, considerando os cinco fatores individuais relacionados a qualidade de vida
(NAHAS, 2013).
Na Figura 3, sdo apresentados os percentuais verificados para o componente

Nutric&o.

Figura 3: Analise do componente Nutrigao

100,0%
|I.|I-.| rl
% 80,0%
o 68.2%
o
L))
2 60,0%
° 45,5% 45,5%
£

ay 36,4%
@ 40,0%
® 27.3%
5 18,2%
2 20,0% 13,6% 13,6% 13,6% -
(] 9,1%
o 4,5% . 4,5%
0 0% [ | [ ]
Frutas e verduras Evita Gorduras 4 a & refeigfies

miunca = Asvezes Quase sempre  m Sempre

Fonte: Elaboracao dos autores, 2017

De acordo com a Figura 3, a maioria dos idosos (59,1%) respondeu que
sempre € quase sempre ingerem ao menos cinco porgdes de frutas e verduras
diariamente. Entretanto, apenas 4,5% dos idosos responderam que estes nutrientes
nunca fazem parte de sua alimentagdo. Em estudo de Mattos (2016), a maioria dos
sujeitos (adultos) responderam “as vezes” (48,6%) incluem ao menos cinco porgdes
de frutas e verduras diariamente e apenas 35,3% responderam sempre e quase
sempre. Ja no estudo de Rossato et al.(2017) somente 10% fazem a ingestao
adequada de frutas e verduras. Quanto a ingestdo de alimentos gordurosos 45,5%
dos idosos responderam que quase sempre e 27,3% sempre evitam alimentos
gordurosos. No estudo de Rossato et al. (2017), 75% dos idosos quase sempre
evitam ingerir alimentos gordurosos. Ja no estudo de Santos e Venancio (2006) 56%
dos entrevistados responderam sempre e quase sempre evitam ingerir alimentos

gordurosos o que faz parte do seu comportamento.



Em relagédo a 4/5 refeigdes variadas ao dia, 77,3% responderam que sempre
e quase sempre faz parte de seu comportamento. Ja no estudo de Santos e
Venancio (2006), 44% responderam que as vezes e 23% quase sempre faz parte de
seu comportamento. E no estudo de Mattos (2016) 33,8% responderam que sempre
faz parte de seu comportamento e 4,9% responderam que nunca. Nesse sentido,
Nahas (2013) reforca que uma dieta saudavel deve incluir uma ampla variedade de
alimentos nas refei¢coes diarias.

E ainda, o tipo de alimentacdo do idoso pode influenciar tanto no
aparecimento de doengas como na determinagao da sua gravidade, justificando-se a
preocupagao com o padrdo alimentar e com o conhecimento das alteragdes
nutricionais que ocorrem no envelhecimento. O processo de envelhecimento altera o
estado nutricional por conta das modificagdes organicas inerentes a idade. Dados
epidemiolodgicos mostram que a desnutricdo reduz, significativamente, o tempo de
vida, sobretudo quando associada a presengca de Doencgas Crbnicas Nao
Transmissiveis (DCNT). Por outro lado, as dietas inadequadas podem acelerar o
processo patolégico e dificultar a recuperagdo dos idosos (LACERDA; SANTOS,
2016).

Na Figura 4 sado apresentados os percentuais verificados para o componente

de Atividade Fisica.

Figura 4: Analise do componente Atividade Fisica
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De acordo com os resultados apresentados na Figura 4, 63,7% dos individuos
realizam atividade fisica semanalmente no minimo 30 minutos. Esses dados se
aproximam dos encontrados por Ferreira, Oliveira e Lima (2017), em que a grande
maioria dos individuos (78%) afirmou praticar, pelo menos 30 minutos de atividade
fisica. Ja no estudo de Santo e Venancio (2006), o grupo pesquisado respondeu que
26% nao realiza e apenas 9% realiza pelo menos 30 minutos de atividade fisica
moderada ou intensa por 5 ou mais dias na semana. Diferentemente no estudo de
Pereira, Dornelles e Brancher (2011), 44% dos idosos consultados nao fazem
atividades fisicas ou as fazem apenas esporadicamente.

Em relacdo a realizagdo de exercicios que envolvam forga e alongamento
muscular, 72,7% dos entrevistados responderam que costumam ter esse habito
(sempre e quase sempre). Porém esse percentual ficou abaixo do encontrado por
Ferreira; Oliveira e Lima (2017) com mulheres da Regiao de Fortaleza, em que 90%
realizam exercicios que envolvem forga e alongamento muscular. Por fim, em
relagdo a utilizacdo de escadas e caminhadas como meio de transporte, mais da
metade (68,2%) dos individuos respondeu fazer parte das suas atividades diarias.
No estudo de Santos e Venancio (2006) os resultados ficaram préximos, uma vez
que 58% utilizam escadas e utilizam bicicletas ou faz caminhada e 42% dos
entrevistados n&o utilizam bicicleta ou escada como meio de transporte. Viana e
Antoniassi Junior (2017) afirmam que os efeitos associados a falta de atividades
fisicas levam o idoso a uma condicdo de degeneragdo progressiva de suas
capacidades fisicas ocasionando diminuicdo no rendimento fisico, nas habilidades
motoras, na concentragao, nas capacidades de coordenacido e reagao, causando
nele uma sensagdo de autodesvalorizagdo, inseguranga, impassibilidade,
desmotivacéao, isolamento social e solid&o.

Na sequéncia, na Figura 5 sdo apresentados os percentuais verificados para

o componente de Comportamento Preventivo.
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Figura 5: Analise do componente Preventivo
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Nos dias de hoje nao se pode falar de comportamentos relacionados a saude
sem incluir certos elementos que passaram a ser fundamentais na vida
contemporanea. Exemplos: uso de cinto de seguranga e a forma defensiva de dirigir;
uso de preservativos; uso de protetor solar; uso de equipamentos de seguranga no
trabalho; nao fumar; ndo wusar drogas, entre outros (NAHAS; BARROS;
FRANCALACCI, 2000). Nesse sentido, a partir da Figura 5 verifica-se que mais de
90% dos individuos afirmou ter conhecimento sobre sua pressao arterial e os niveis
de colesterol. E ainda, mais de 85% nao fuma e nem ingere alcool. Quanto as
normas de segurancga de transito, a grande maioria (95,4%) afirmam que respeita as
normas de transitos. Esses resultados sdo semelhantes aos encontrados por
Pereira, Oliveira e Oliveira (2017), onde também a maioria (90%) dos individuos
ativos relatou que sempre evitam fumar e ingerir alcool ou ingerem com moderacao.
Por outro lado, quando analisados individuos sedentarios, apenas 15% responderam
gue nunca evitavam esse comportamento e 20% disseram que era raro evitarem o
cigarro e a bebida alcéolica. Ja no estudo de Ferreira; Oliveira; Lima (2017), 82%
dos participantes conhecem sua pressao arterial, seus niveis de colesterol e sempre
os controla. Também pode se verificar que 78% nao fuma e se ingere alcool, o faz
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com moderacdo. Quase todo o grupo analisado (96%) preocupa-se com a
seguranga no transito, respeitando as normas e usando o cinto de segurancga.

Berto, Carvalhaes e Moura (2010) afirmam que tabagismo é um importante
fator de risco de doengas cronicas, sendo uma das principais causas de morte em
todo o mundo. Além disto, o habito de fumar relaciona-se com patologias como
hipertensao, aterosclerose, infarto, acidente vascular encefalico, enfisema pulmonar
e alguns tipos de cancer, como por exemplo pulmao e laringe.

O relacionamento do individuo consigo mesmo, com as pessoas a sua volta e
com a natureza representa um dos componentes fundamentais do bem-estar
espiritual e, por consequéncia, da qualidade de vida dos individuos. A vida humana
€ assentada em relacionamentos e € preciso estar bem consigo mesmo e cultivar os
relacionamentos com outras pessoas para se ter uma vida com qualidade (NAHAS;
BARROS; FRANCALACCI, 2000).

Na Figura 6 abaixo, pode-se verificar os percentuais para o componente

relacionamento social.

Figura 6: Analise do componente relacionamento social
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Fonte: Elaboracao dos autores, 2017

Na Figura 6 € possivel verificar que mais de 90% estao satisfeitos com seus

relacionamentos e em cultivar seus amigos. Quase 60% afirmam que cultivam essas
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atividades em grupo, porém um percentual consideravel (18,2%) responde que nao
participa dessas atividades de lazer em grupo. E o terceiro componente mostra que
os idosos sdo ativos na comunidade e se sentem uteis no seu ambiente social,
sendo que no grupo pesquisado mais de 70% responderam sempre e quase sempre
serem ativos na comunidade. Em estudo semelhante realizado por Campos;
Boscatto; Mineiro (2015) para tragar o perfil do estilo de vida de 31 idosos,
frequentadores da Universidade Aberta da Maior Idade (UAMI) junto a Universidade
Alto Vale do Rio do Peixe (UNIARP), campus Cagador-SC. Os resultados desta
pesquisa também foram bastante satisfatérios, onde a maioria sempre procura
cultivar amigos e esta satisfeito com os seus relacionamentos (80,6%), sempre inclui
no lazer encontros com amigos e atividades em grupo (61,3%), e 45,2% procura ser
ativo em sua comunidade e no ambiente social. Ja no estudo de caso de Rossato et
al. (2017), utilizaram um grupo de 20 mulheres com idade entre 50 e 65 anos, que
participam regularmente do Programa Institucional de Atividade Fisica na Promogao
da Saude — Ative-se, do Curso de Educacéao Fisica da Universidade de Cruz Alta.
Com respeito ao componente relacionamento social, 75% das mulheres
responderam que sempre procuram cultivar amigos e estdo satisfeitos com seu
relacionamento, 50% das entrevistadas responderam sempre incluir lazer nas
reunides com amigos e 55% responderam quase sempre procura-se ser ativo em
sua comunidade. Nenhuma dos individuos responderam nunca em nenhuma
pergunta.

Nos dias atuais o relacionamento social esta cada vez mais ligado as
tecnologias, onde adolescentes e jovens passam a maior parte de seu tempo
relacionando-se virtualmente e acabam tendo mais amigos através de redes sociais,
deixando de lado pessoas que faze partes de seu cotidiano, e desse modo muitas
vezes acabam tornando-se pessoas solitarias somente com amigos virtuais sem
conhecé-los pessoalmente, colocando em risco sua saude e seguranga (DELLANI et
al., 2014).

Por fim, a realizagao de atividades regulares é de extrema importancia para a
saude fisica e mental para os individuos. No caso dos idosos, podem desempenhar
uma fungdo de melhoria na sua qualidade de vida, por promover interagdo com
outras pessoas, o bem-estar emocional e fisico, aumenta a disposi¢cao e alegria
(VIANA; ANTONIASSI JUNIOR, 2017).
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Na Figura 7 estdo apresentados os percentuais para o componente controle
do estresse.

Figura 7: Analise do componente controle do estresse
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Fonte: Elaboragao dos autores, 2017

Na Figura 7, 81,8% dos entrevistados responderam que tiram pelos ao menos
5 minutos para relaxar diariamente. Ja no segundo item, 68,2% sempre ou quase
sempre afirmam que nao se alteram numa discussdo. E quase 80% dos
pesquisados responderam que conseguem equilibrar lazer e trabalho quase sempre
e sempre. Quando comparados esses resultados aos encontrados por Ferreira,
Oliveira e Lima (2017), o componente controle de estresse apresentou-se positivo,
em que 72% das mulheres pesquisadas afirmaram que reservam, pelo menos, 5
minutos diario para relaxar. Das entrevistadas, 42% sempre conseguem manter uma
discussdo sem se alterar, mesmo quando contrariadas e 35% procuram equilibrar o
tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer. Nahas, Barros e
Francalacci (2000) afirmaram que emogdes associadas a esse componente
estresse, como agressividade e raiva, sdo prejudiciais a saude e podem até levar a
morte. Por outro lado, manter o equilibrio e agir com bom humor em situa¢des de

estresse representam umas das formas mais eficientes de lidar com os problemas.

4 CONCLUSAO E SUGESTOES
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Ao término deste estudo, que teve como objetivo conhecer o estilo de vida
dos idosos praticantes de atividades fisicas em academias da Grande Floriandpolis,
pode-se realizar algumas consideragbes dentro das questdes especificas
investigadas.

Pode-se observar que a maioria dos idosos participantes deste estudo sdo do
sexo feminino e tem preferéncia pela pratica de hidroginastica, possibilitando a
pratica de exercicio fisica que, fora da agua, ndo podem suportar o seu proprio peso
realizando exercicios.

Quanto ao objetivo de identificar a rotina alimentar dos idosos, os resultados
apresentaram-se positivos uma vez que a grande maioria dos entrevistados sempre
ingere ao menos cinco por¢des de frutas e verduras e sempre faz de 4 a 5 refeigdes
variadas. Em relacdo a pratica de atividades fisicas, os resultados foram positivos,
pois os participantes parecem ter consciéncia da importancia da pratica de atividade
fisica no seu dia a dia, razdo pela qual a metade dos idosos tem pratica de
exercicios que envolve forga e alongamentos.

No que diz respeito aos comportamentos preventivos dos idosos em questéo,
os resultados foram positivos, uma vez que a grande maioria tem conhecimentos da
pressao arterial e dos niveis de colesterol, tem consciéncia do controle que precisam
ter por conta da idade. Eles evitam o consumo de cigarro e alcool apesar alguns
responderam que nao fumam mais bebem mais de uma dose por dia e também tem
respeito pelas normas de transito.

Quanto ao fator relacionamento social, foi verificado que essa populagéo
idosa esta muito satisfeita com seus relacionamentos, demonstrando que o contato
social e a manutencdo de amizades sao componentes valiosos para qualidade de
vida.

Em relacdo ao ultimo componente controle do estresse, a populagdo idosa
estudada consegue reservar momentos diarios para relaxar e realizar atividades de
lazer, apesar na parte de n&do se alterar durante uma discussao eles acabam se
alterando, tem dificuldade de manter sem se alterar e acabando se estressando e
isso acaba afetando seu equilibrio.

Por fim, conclui-se que a utilizagdo da ferramenta Pentaculo do Bem-Estar
indicou que todos os cinco componentes demostraram positivos para populacao

avaliada.
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A partir dos resultados obtidos com a presente pesquisa espera-se que a
atuacao do profissional de Educacao Fisica possa proporcionar maior consciéncia
aos idosos, da importancia de se manter um estilo de vida saudavel. E como este
publico vem crescendo muito rapido, é preciso ter mais profissionais da area pois os

idosos precisam de cuidados maiores.
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